




















ヒトの睡眠は加齢によって悪化し，高齢者は約 3 人に 1 人という高い割合で何らかの不
眠症状を有している（Kim et al., 2000）。短時間睡眠や寝つきの悪さなどの不良な睡眠は，
死亡リスクを高めることや（Tamakoshi and Ohno, 2004），様々な不健康状態につながる




段としての身体活動に注目が集まっている（Youngstedt et al., 2000）。これまで，主に高
齢者の運動と睡眠に関して研究がおこなわれ，運動介入研究（King et al., 1997; 2008）と






の回復・保持（Driver and Taylor, 2000），不安や抑うつ感情の減少（Youngstedt, 2005），
概日リズムの同調（Atkinson et al., 2007），体温変化（Driver and Taylor, 2000）などが
あると考えられているが，家庭内活動や仕事関連活動，またはすべてを含有した身体活動
として捉えた場合にもこうした作用による睡眠改善が期待できる。 
また，運動頻度が高いほど良好な睡眠を得ることができる（Inoue et al., 2013）と示唆
されているが，身体活動量について検討した報告はまだまだ不足しており，良好な睡眠と
関連する活動量については検討の余地が残されている。特に，身体活動量と健康増進の間
には量反応関係が成り立つこと（Kesaniemi et al., 2001）が知られているが，高齢者の睡
眠に対しても当該関係が成立するかは不明である。 
同様に，身体活動強度が睡眠に及ぼす影響についても一貫した知見が得られていない
（Tworoger et al., 2003; Reid et al., 2010; Li et al., 2004）。中でも，活動強度ごとに睡眠






で様々な食品で睡眠改善効果が確認されてきた（Peuhkuri et al., 2012）が，中でも，牛乳・
乳製品には睡眠に好影響を与える栄養素が豊富に含まれていること（Kanegawa et al., 






























































は 3.0–4.9 METs 程度の身体活動を週に 300 分以上おこなうことが望ましいという知見を
得た。また，活動強度に関わらず週 11.0 METs・時以上の活動量を確保する必要があるこ
とが示唆された。それだけでなく，日常の身体活動に牛乳やチーズといった食品の摂取を
加えることで，寝つきの困難感を効果的に解消できる可能性が示された。 
 これらの知見は高齢者の睡眠改善，および不眠予防に効果的な身体活動処方の発展に寄
与するだけでなく，現場（地域自治体や高齢者個人）において良好な睡眠の獲得を意図し
た手立て（ポピュレーションアプローチ）を講じる際の道標として活用することが期待さ
れる。 
 
